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APRESENTACAO

Um dos problemas de sadde mais frequentes que afetam
diversas categorias de trabalhadores que empregam a voz como
instrumento de trabalho, reside justamente no comprometimento
do estado de satide davoz.

Neste grupo de categorias de trabalhadores destacam-se os
profissionais da educacao.

No Municipio de Sao Paulo, o bem-estar davoz ha mais de uma
décadavem motivando equipe de fonoaudiélogos da Administragao
Publica Municipal a organizar agbes e servigos destinados a
preven¢ao, promogao e recuperagao do estado de saude vocal,
especialmente dos profissionais da educagao.

Isto porque se faz necessarioimplantar servicos permanentes
que visemincidir positivamente no coletivo de educadores e, assim,
minimizar o adoecimento decorrente do comprometimento vocal.

Exemplos de tais iniciativas sdao inumeros, merecendo
destaque a atuagao da equipe de fonoaudi6logas do Departamento
de Saide do Trabalhador - DESAT, atualmente denominado
Departamento de Saude do Servidor - DESS, entdo vinculado a
Secretaria Municipal de Gestao Publica, depois designada
Secretaria Municipal de Planejamento, Or¢amento e Gestao.

Em 2003 foi elaborado o documento técnico “A voz é meu
instrumento - Manual de Satde Vocal para o Educador”, sendo
reeditado em 2011, com a denominacao “Professor seja amigo de
sua voz”, e em 2013 com o sugestivo titulo “Manual de Bem-Estar
Vocal”.

Tais preocupacdes ensejaram a criagdo do Programa
Municipal de Satude Vocal, por meio da Lei n°. 13.778, de 11 de
fevereiro de 2004, requlamentada pelo Decreto n°. 45.924, de 24 de
maio de 2005.
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0 Programa Municipal de Saude Vocal, ou simplesmente
Programa da Voz, é voltado para a atengdo integral a satide vocal do
educador da rede de ensino do Municipio de Sao Paulo,
compreendendo um conjunto de ag¢des individuais e coletivas que
englobam orientagdes sobre saude vocal e intervengdao em
ambientes de trabalho visando o controle de fatores de risco do
ambiente fisico e organizacional do trabalho.

Acdes do Programa englobam curso tedrico-pratico para
educadores - Oficinas de Bem-Estar da Voz, cuja realiza¢ao nas
unidades escolares foi iniciada a partir do sequndo semestre de
2005, ministradas por fonoaudidlogas das Secretariais Municipais
de Saude e Gestdo, objetivando permitir que o professor
compartilhasse a vivéncia da oficina com os colegas de trabalho e
se apropriasse do conhecimento adquirido, utilizando-o no seu dia
adia.

Em 2011 comecgou-se a reestruturar o Programa Municipal de
Saude Vocal, a fim de elaborar estratégias que propiciasse atingir
um nimero mais expressivo de professores, e como parte desse
processo, no ano seguinte a Prefeitura do Municipio de Sao Paulo,
por meio da Secretaria Municipal de Planejamento, Orcamento e
Gestdo, assinou um termo de cooperacao técnica com a Pontificia
Universidade Catélica de Sao Paulo - PUC-SP.

No presente ano, em face da importancia de implementar
medidas que ampliem a preveng¢do e promogao do estado de satde
davoz, a Comissao Coordenadora do Programa Municipal de Satde
Vocal, composta por representantes das Secretarias Municipais de
Saude, Educagdao e Planejamento, Orcamento e Gestdo, e
coordenada por fonoaudidlogos dos quadros dessa ultima
secretaria, conceberam proposta de trabalho que, além das
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Oficinas, agregou a distribui¢cdo para todos os professores do
Manual de Bem-Estar Vocal e a oferta de curso utilizando-se da
tecnologia de ensino a distancia - EAD, atingindo, desse modo,
contingente maior de professores, os quais poderdo participar do
curso em sua unidade escolar ou em sua prépria residéncia.

Ou seja: a Administracao Publica Municipal esta priorizando
decididamente acdes e servicos de prevengdo, promogao e
recuperacao do estado de saude vocal voltados para categoria de
trabalhadores que empregamavoz comoinstrumento de trabalho.

JOSE CARLOS BACARIN
Diretor Técnico do Departamento de Satide do Servidor - DESS
Secretaria Municipal de Planejamento, Orcamento e Gestdo de Sao Paulo

RICARDO FERNANDES DE MENEZES
Coordenador de Satde do Trabalhador
Secretaria Municipal da Saude de Sao Paulo
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PROFESSOR, SEJA AMIGO DA SUA VOZ!
0 QUE E AVO0Z?

*AVOZ é a forma de comunicac¢do mais utilizada pelo
homem, e tem o poder de transmitir sentimentos e
emocdes como alegria, cansago, tristeza, desanimo,
empolgacao ou raiva.
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A VOZ é produzida pela vibragao das pregas vocais, mais
conhecidas como cordas vocais, que ficam na laringe,
na parte anterior do pescogo.

O ar que sai dos pulmdes funciona como combustivel
dessa vibracao.

A coordenagao entre o ar que passa pela laringe e a
vibragao das pregas vocais produz a voz.

Esse som (a voz) vai ocupando as cavidades da garganta,
da boca e do nariz, que funcionam como alto-falantes
naturais, amplificando-o.

As estruturas da
lingua, labios,
dentes e palato
modificam o som,
dando origem as
palavras
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0 QUE E UM PROBLEMA DE VOZ?

Qualquer dificuldade na produgao da voz pode ser
considerada um problema de voz, como rouquidao,
cansaco ao falar, voz fina ou grossa demais, fraca ou
forte demais.
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PROFISSIONAIS DA VOZ

Sao individuos que dependem da voz para exercer sua
atividade de trabalho.

Sao exemplos de profissionais da voz: Professores,
cantores, atores, politicos, operadores de telemarketing,
advogados, e outros.




COMO MANTER O BEM-ESTAR VOCAL

@ Beber dgua regularmente em temperatura
ambiente.

@ Fazer inalagdo com vapor de dgua.
@ Falar devagar e com boa dicgdo.
@ Alimentagdo equilibrada.

@ Sonoregular.

@ Boa postura corporal.

@ Atividades fisicas regulares.

@ Usar roupas e calcados confortaveis durante o uso
intenso da voz.

@ Utilizar os intervalos para descansar a voz.
@ cuidar da satide como um todo.
@ Equilibrar trabalho e lazer.
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O QUE EVITAR

@ Falar demais e/ou com esforgo.
@ Falar em ambientes ruidosos ou abertos.

O Falar excessivamente durante quadros gripais ou
crises alérgicas.

@) Falar muito apés ingerir grandes quantidades de
aspirinas, calmantes ou diuréticos.

@ Falar muito apés ingerir leite e derivados.
@) Praticar exercicios fisicos falando.

@ Discutir com freqiiéncia.

@ Gritar e rir alto (gargalhar).

@ Tossir ou pigarrear.

@ Bebidas a base de cafeina, refrigerantes, frituras e
alimentos pesados, gordurosos ou condimentados.

@ Cantar inadequada ou abusivamente.

@ Ambientes empoeirados e com ar condicionado.
@) Mudancas bruscas de temperatura.

@ Ingerir bebidas alcoélicas em excesso.

€@ Fumar ou falar muito em ambientes de fumantes.
@ Sprays, pastilhas com efeito anestésico.

@) Drogas.
@) Estresse emocional.
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COMO SABER SE TENHO UM PROBLEMA DE VOzZ?

@ Vocé percebe que ha enfraquecimento ou perda da
voz no final do periodo diario de aula?

@ Sua voz fica mais rouca a partir de quinta ou Sexta-
feira e melhora apés o descanso no final de
semana?

@ Sua voz estd mais grave (grossa) do que no inicio
da profissao?

@ Fica com a voz rouca por mais de 15 dias?
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Se vocé respondeu sim a qualquer uma das questdes da
pagina anterior, é possivel que esteja com algum
problema de voz. Nesse caso, procure um médico
otorrinolaringologista e/ou um fonoaudiélogo.

Vocé sabia?

A cidade de Sdo Paulo conta com o “Programa Municipal
de Saude Vocal” destinado aos professores da rede
municipal de educacao.

Para saber mais acesse o site:
http://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/
planejamento/portal_do_servidor/saude_vocal
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